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Postures : ________ +āsana = nom de la posture.
Concentrons sur la prononciation et le sens des noms de postures.
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Document réservé à un usage interne à la formation Yoga Systema® toute diffusion interdite 



PREMIÈRE ANNÉE YOGA SYSTEMA

2024

 SANSKRIT
 Doc. E.3.
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Sravaņa – manana - nidhidhyāsana 
La pratique d’absorption du mental par le mantra, un enseignement, une
“inspiration” yogique … 

śravaņa – l’écoute 

Il en existe 2 types : 

Écoute “universelle” : ce qui établit notre lien avec le monde, par rapport
au monde autour de nous, par rapport à nos relations, ceux qui nous
entourent ; 

[Nos oreilles, notre corps, notre cerveau, intellect sont impliqués.]
[Notre cœur, notre esprit, ce que je sens (pas au niveau physique ni
émotionnel, mais intuitif) ]
Attention à ne pas rentrer dans une analyse simplement mentale. L’analyse
des termes yogiques de façon académique peut se faire au départ, mais il faut
que cela vous inspire et vous mène vers une connaissance, vers la vérité
absolue… Comme le contenu transmis vise à élever notre niveau de
conscience, il faut s’établir dans une attitude, dans laquelle l'enseignement
peut être assimilé avec une “maitrise de soi”, avec un détachement de l’aspect
purement verbal de ce dernier. 
Celui-là, nous permet de naviguer ce monde, ordinaire, quotidien. Il ne pourrait
percuter plus loin que ca . (Je ne comprends pas ce paragraphe, donc je ne
peux pas le corriger)

Écoute “personnelle” : par rapport à nous même, qui établit notre lien
avec l’atman, le plus profond possible. Là, ou on se sent dans une harmonie
absolue. Cette forme d’écoute peut créer un lien concret qui nous
connecte à notre part de Divin. 

Cette forme d’écoute s’appelle <śravaņa> en Vedānta. 
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Document réservé à un usage interne à la formation Yoga Systema® toute diffusion interdite 

La bonne facon d’entendre les conseils d’un guru nous aide largement à
atteindre le ‘pratyahāra’. 

Manana – contemplation, méditation 

“Remuer l’information” dans notre tete. Non pas d’une manière distraite ou
perturbée, mais d’une facon calme, méthodique avec un effort pour aller plus
loin dans l’absorption de la vérité. 
La meilleure façon d’atteindre ce but est la répétition. Continuer à ressasser
les mots du guru, les concepts enseignés, les conseils donnés, les histoires
racontées etc. nous mène vers une ouverture psychique pour l’absorption
idéale . 

Nidhidhyāsana –Vivre dans la vérité.

Un état que l’on peut atteindre après les deux précédents , là, ou on vit
naturellement dans un état de compréhension, d’application, où l’on se sent
en lien avec la vérité. Un état où cette pratique devient spontanée, simple,
normale_ ‘‘sahaja’’. 

Ceci finira par vous mener vers les dernières étapes du yoga : ‘dhyāna’ et
‘samādhi’. L’effort nécessaire pour atteindre ce niveau doit être interrompu,
ceci demande une attitude sérieuse, positive, et humble à tout instant. 
[ Importance d'un guru, d'un maitre, d'un guide. Celui qui connaît votre niveau
de départ, accepte votre rythme de progrès. Non seulement quelqu'un qui
vous montre le chemin à suivre, mais qui vous mène, qui vous indique vos
erreurs, faiblesses, et vous invite à en sortir, à les surpasser.]
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La Bhagavad Gita et Le Yoga

La Bhagavadgītā (Bhagavad Gītā) souvent traduit comme le “chant divin”, est
une œuvre très connue. Considérée partout dans le monde comme une des
œuvres les plus puissantes (et pourtant simple) parmi les écritures hindoues.
La Gītā nous présente trois voies principales qui sont les différents types de
Yoga. Karma Yoga, Jñāna Yoga et Bhakti Yoga. Le yoga de l’Action, le Yoga de
la Connaissance et le Yoga de l’Amour divin.
Voyons les principes du Karma Yoga selon la Gītā. 

Verset
कर्मण्येवाधिकारस्ते मा फलेषु कदाचन |
 मा कर्मफलहेतुर्भूर्मा ते सङ्गोऽस्त्वकर्मणि ||
karmaṇyevādhikāraste mā phaleṣu kadācana |
mā karmaphalaheturbhūrmā te saṅgo’stvakarmaṇi ||2.47 ||

Samdhi viccheda

karmaṇi eva adhikāraḥ te mā phaleṣu kadācana |
mā karma-phala-hetuḥ bhūḥ mā te saṅgaḥ astu akarmaṇi ||

karmaņi – dans le karma, dans l’action
(7ème cas, locatif)
phaleṣu – dans/aux les fruits (7ème cas, locatif), [fruit de l’action]
eva – seulement
karma - action
phala-hetuḥ - ayant comme motif le fruit de l’action
adhikāraḥ - droit
bhūḥ - soit ; mā bhūḥ - ne soit pas
te - tien
saṅgaḥ - attachement
mā – ne (élément négation)
astu – que ce soit, verbe être
kadācana - jamais
akarmaṇi – dans l’inaction (7ème cas, locatif)
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Le dévouement est primordial. La sincérité est l’aspect essentiel de l’action.

Elaboration

« Vous avez le droit d'accomplir votre devoir/action (karma), mais vous
n'avez pas droit aux fruits de l'action (phala). En même temps, qu'il n'y ait
aucun attachement à l'inactivité/absence d’activité (akarma). »

Verset

योगस्थः कु रु कर्माणि सङ्गं  त्यक्त्वा धनञ्जय |
सिद्ध्यसिद्ध्योः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यते ||
yogasthaḥ kuru karmāṇi saṅgaṃ tyaktvā dhanañjaya |
siddhyasiddhyoḥ samo bhūtvā samatvaṃ yoga ucyate || 2. 48 ||

saṃdhi vicchedaḥ
yogasthaḥ kuru karmāṇi saṅgaṃ tyaktvā dhanañjaya |
siddhi-asiddhyoḥ samaḥ bhūtvā samatvaṃ yoga ucyate ||

Elaboration

« Effectue tes actions dans un état de Yoga, O Dhanañjaya ! Ayant
abandonné l'attachement (saṅgaṃ), étant devenu égal dans l'échec
(asiddhi) et le succès (siddhi); car l’équanimité (samatvam) est
véritablement le Yoga. »

yogastha – yoge sthitva
siddhi – succès, réalisation
kuru – fait.effectue (impératif)
asiddhi - l'échec
saṅga - attachement
samatvam - léquanimité
tyaktvā - Ayant abandonné
ucyate – s’appelle / est
karmāņi – action (pl.)
samo – sama - égal 



PREMIÈRE ANNÉE YOGA SYSTEMA

2024
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Verset

बुद्धियुक्तो जहातीह उभे सुकृ तदुष्कृ ते | 
तस्माद्योगाय युज्यस्व योगः कर्मसु कौशलम् ||
buddhiyukto jahātīha ubhe sukṛtaduṣkṛte |
tasmādyogāya yujyasva yogaḥ karmasu kauśalam || 2.50 ||

saṃdhi vicchedaḥ

buddhiyuktaḥ jahāti iha ubhe sukṛta-duṣkṛte |
tasmāt yogāya yujyasva yogaḥ karmasu kauśalam || 2.50 ||

Padārthaḥ

buddhiyokto – avec buddhi
yujyasva – rejoins avec
jahāti rejeter
karmasu – dans les actions(7ème locatif)
ubhe – les deux 
kauśalam - l’habileté, dextérité
sukṛti – bonne action
tasmat – donc, alors
duṣkṛti – mauvaise action
yogāya – à yoga (4ème cas datif)

Elaboration

« Celui qui est uni dans la connaissance, arrive à rejeter le bien ainsi que le
mal. Avance donc vers le Yoga/joins-toi au Yoga ; le Yoga est l’habilité dans
l’action.»
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Sādhaka & Bādhaka Tattva

bādhaka tattva
Avant de débuter l’apprentissage du Yoga, Yogi Svātmārāma nous prépare.
Nous sommes invités à comprendre les différents aspects de notre nature à
éviter, et ceux qui sont à encourager, dans la pratique du Yoga.

Verset

अत्याहारः प्रयासश्च प्रजल्पो नियमाग्रहः .
जनसङ्गश्च लौल्यं च षड्भिर्योगो विनश्यति ..
Atyāhāraḥ prayāsaśca prajalpo niyamāgrahaḥ |
Janasaṅgaśca laulyaṃ ca ṣaḍbhiryogo vinaśyati ||

Samdhi vicchedaḥ

atyāhāraḥ prayāsaśca prajalpaḥ niyamāgrahaḥ |
janasaṅgaḥ ca laulyaṃ ca ṣaḍ bhiḥ yogaḥ vinaśyati ||

Padārthaḥ

ati+ āhāraḥ - consommation de nourriture en excès
laulyam – incohérence
prayāsaḥ - l’effort
ṣaḍbhiḥ - par ces 6 şaḍ, (3ème instrumentale au pluriel)
prajalpaḥ - (jalp), bavarder
vinaś – vinaśyati
détruire, disparaître
niyama + āgrahaḥ - cessation de qu qu ch sévère
jana+saṅgā – attachement avec les autres

Élaboration
« Le yoga devient futile à cause de 6 choses : la gourmandise, l'effort
excessif, le bavardage, l'austérité sévère, attachement aux autres et
l'instabilité de l'esprit. »
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sādhaka tattva

उत्साहात् साहसाद्धैर्यात्तत्त्वज्ञानाच्च निश्चयात् .
जनसङ्गपरित्यागात् षड्भिर्योगः प्रसिद्ध्यति ..

utsāhāt sāhasāddhairyāttattvajñānācca niścayāt|
janasaṅgaparityāgāt ṣaḍbhiryogaḥ prasiddhyati ||

Samdhi vicchedaḥ

utsāhāt sāhasāt dhairyāt tattvajñānāt ca niścayāt|
janasaṅgaparityāgāt ṣaḍbhiḥ yogaḥ prasiddhyati ||

Padārthaḥ

utsāhaḥ - effort et endurance 
niścayaḥ - la détermination
sāhasaḥ - le courage
parityāgaḥ - laisser, l’abandon
dairyaḥ - la persévérance, détermination
ṣaḍbhiḥ - par ces 6, 3ème cas: instrumental au pluriel
tattvajñāna – la vrai connaissance
prasidhyati (prasidh) – gagner du succès

Élaboration
« Le yoga est pratiqué avec succès grâce aux six qualités suivantes :
L’effort, le courage, la persévérance, une vraie connaissance
(compréhension du sujet), la détermination et le détachement par rapport
aux autres personnes. »

Nous sommes invités à prendre conscience de nos actions et de nos
instabilités avant de commencer la pratique du Yoga.
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